TRE - Tension Release Exercises — nowatorska metoda
pracy ze stresem i napieciem (Mentoring Weekend -
warsztat Find Your Energy, 29 wrzesnia 2019)

"Gwarancjq sukcesu jest zarzgdzanie energiq, a nie czasem”
T. Schwarz

W zyciu mamy tyle stresu, na ile sobie pozwolimy. Stres jest
z nami kazdego dnia: w pracy, w domu, na urlopie... Stres
moze wptywacé na nas pozytywnie lub destrukcyjnie. Jezeli

jestesmy tego swiadomi mozemy siegna¢ po dziatania
zaradcze.

Na warsztacie Find Your Energy pokazemy nowatorska
metode pracy z ciatem Tension Release Exercises, ktdra
pomaga lepiej i zdrowiej funkcjonowac w czasach presiji,

nadmiernej iloSci obowigzkow i odpowiedzialnosci. Metoda
z duzym powodzeniem zyskuje popularnosé¢ wsrod
sportowcow, zawodoéw wysokiego ryzyka w tym elitarnych
jednostek wojskowych (GROM i FORMOZA )oraz
menadzerow.




Tension Release Exercises

to opracowana przez dr David'a Berceli'ego metoda, ktdra siega po
atawistyczny odruch jakim jest drzenie. W trakcie stresujgcego doswiadczenia
to zjawisko pojawia sie jako atawistyczny odruch obronny. Drzenie w
warunkach komfortowych pozwala ciatu roztadowac¢ nadmiar fadunku we
wszystkich uktadach ciata, na poziomie fizjologicznym, neurologicznym i
psychologicznym. Metoda polega na uruchomieniu w ciele, za pomocg
sekwencji ¢wiczen, wibracji neurogenicznych (drzen), umozliwiajgcych
uwolnienie sie od stresu i traumy

W trakcie warsztatu doswiadczymy wiele prostych narzedzi uwalniania napiec
w ciele, ktérych utrzymanie zwykle kosztuje nas mndstwo energii. Organizm
pozbawiony béléw zdrowieje, jestesSmy bardziej odporni i mamy wiece; sit.
Wiedza na temat proceséw zachodzgcych w naszym organizmie pozwala na
Swiadome zarzgdzanie wtasng energig, ktére zabezpiecza nas przed
wypaleniem i brakiem zdrowia.

Zapraszamy na nowe doswiadczenia na poziomie ciata, emocji i umystu.
Magdalena Kwasniewska-Tafel, Ryszard Tafel

WAZNE: Przeciwskazania do ¢wiczenia TRE to: cigza, potdg, jaskra, padaczka,
ostre stany zapalne i pourazowe, ciezkie choroby serca, schizofrenia,
zaburzenia psychotyczne.
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